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Harjoitus alkuun/Tutustuminen -
kehotuntemuksiin Punainen Risti

Kuvittele, etta kadessasi on kuorittu sitruuna.
Tunnustele sita, sen painoa ja pehmeytta. Se on
hiukan tahmea ulos valuneesta mehusta.

Tunnet mehun kirpean tuoksun. Sitten haukkaat
sitruunasta suuren palan. Hapan mehu tayttaa
suusi ja valuu kurkusta alas.
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Hermojarjestelman merkitys

Punainen Risti

Kehon ja mielen yhteys selittyy hyvin pitkalti
hermoston ja aivojen yhteisvaikutuksen kautta.

Keskushermosto yhdistaa toisiinsa aivot ja
selkaytimen.

Naista hermotus hajaantuu kaikkialle kehoon
muodostaen aareishermoston.
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Miten tunnistamme informaation
) Punainen Risti
vaikutuksen kehoomme

Tehdaan havaintoja itsesta ja omista reaktioista.

Opetellaan huomaamaan itsessamme
ylivireystilaa ja mahdollista alivireystilaa.

Opetellaan mitka ulkoiset merkit viittaavat
vlivireystilaan, mitka alivireystilaan.
Opetellaan huomioimaan oman kehon reaktiot
vapaaehtoistilanteissa.

Muistetaan, etta samalla tavalla kuin kohtaamasi
henkilon olotila vaikuttaa sinuun, myds sinun
olotilasi vaikuttaa haneen.
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Stressi on kehon reaktiota
erilaisiin vaatimuksiin. Punainen Risti

Oireiden ilmaantuminen
tai paheneminen
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Auttajan jaksaminen Punainen Risti

o tunteit _
asioita, ideoita, 5 Odotuksia,
toiveita faktaa

Piilovasyminen
vaanii

/7\> auttajaa

auttaja on kuin tynnyri,

johon kaikki asiat, tunte

ja ilmiot sailodntyvat,
ns. sailiéfunktio

Auttajan tuki, ihmissuhteet,
koulutus, tyénohjaus,
harrastukset, oma elama

Laskiampari
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Miten voit?

Voitko hyvin vai onko sinulla hyvinvoinnin Punainen Risti
vajetta
Hyvinvointi tasapainossa: Hyvinvoinnin vajetta:

pienet ongelmat

tunnet itsesi virkeaksi tuntuvat isoilta
muut vaikuttavat mukavilta “kaikki ovat
voit nauraa itsellesi idiootteja” |
osaat nauttia elamasta ;'igfnn Jonost on aiha
koet olevasi joukon osa et valita
olet tyytyvainen itseesi et muista, mita soit
uskot itseesi tg_naaq_ .

vasyttaa

“tama menee
kuitenkin pieleen”
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Punainen Risti
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Mita voimme tehda?
KE H 0 Punainen Risti
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Va Symyksen uhatessa Punainen Risti

Pysahdy ja kuuntele: Mika on viesti? \ﬁf T

keholtani

tyotovereiltani ja ystaviltani
laheisiltani @ @ ./—tg
sisimmaltani
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SEIVthymisen voimavarat Punainen Risti

Basic Ph - kertomus selviytymisvoimavaroista
Belief (uskomukset; arvot, filosofia, uskonto, elamankatsomus)
Affects (tunteiden ilmaisu; itku, nauru, taiteet)

Social Interaction (Sosiaaliset suhteet, avun antaminen ja
vastaanottaminen)

Imagination (Mielikuvitus)

Cognition (kognitiot; tiedon keruu, ongelmanratkaisu, sisainen
puhe)

Physiological (Fysiologinen ulottuvuus; liikunta, rentoutus, lepo)
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Punainen Risti

Seuraavaksi
jakaantuminen
kolmeen (3) ryhmaan
ja siirtyminen
tyopajoihin

Jokainen kay
kolmessa(3)
tyopajassa

Pidetaan ryhmajaosta
huoli
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